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Inledning

Forst och framst vill vi halsa dig hjartligt valkommen till simningens varld tillsammans
med S 71.1 detta hafte kommer du att hitta det mesta som har med var verksamhet
att gora. Har finns information om bade simskolan och tavlingsverksamheten. Har
finns kontaktuppgifter och vad man bor ténka pa som simmare och simmarféralder. Vi

hoppas det skall vara till hjalp och nytta for dig.

Dokumentet ar avsett for alla som pa nagot satt har kontakt med Simklubben S 71.
"Framgangsvagen” kan ses ur manga perspektiv, som t.ex.:

« ett arbetsredskap for tréanare/ledare

« nyttig information fér nya féraldrar och simmare

« PR for klubben gentemot sponsorer, politiker och media

« en guide for simmare
Den har versionen ar tankt som ett levande dokument. Utvardering av vara mal och

riktlinjer sker kontinuerligt och vid behov kan revideringar goras under tiden.

Ett stort tack till alla ledare, tranare, foraldrar och styrelse som gjort denna skrift

mojlig.
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Detta dr Svensk simidrott

Vision
"Svensk Simidrott i varldsklass i ett Sverige dar alla kan simma” Visionen visar vad vi
vill uppna med verksamheten, vart vi ska strava. En stark vision kan starka banden till

framtiden och visa den 6nskade riktningen for arbetet.

Mission

"Gemenskap, gladje och god hélsa genom hela livet” Missionen talar om vad vi gor,
for vem vi gor det, och varfor vi gor det — varje dag. Svensk Simidrott ska bedriva en
framgangsrik verksamhet som bygger vinnare. Vinnare som erdvrar medaljer pa de
stora masterskapen, men ocksa vinnare som tar sina forsta simtag och vagar slappa
kanten for att simma. Var verksamhet bedrivs pa ett satt som skapar gemenskap, glad-

je och god hélsa genom hela livet.

Kdrnvdrden

Karnvarden nedan anvands som utgangspunkt i var kommunikation. De hjalper oss
att kommunicera vem vi verkligen ar och vad som sarskiljer oss fran andra. Gemen-
skap Gemenskap — manniskor vill vara en del av och kdnna gladjen av att hora ihop
med andra. Simidrotten hjalper oss att fa sa mmanhang och gemenskap. Simidrotten
inkluderar alla pa samma villkor. Att kunna simma gor dig trygg att uppleva det roliga
med vatten. Livslang Simidrotten ar for hela livet, fran baby till gammal. Det ar fa
saker som kan goras hela livet och som faktiskt pa riktigt lever upp till ordet livslang.
Simidrott gor det och gor det genom hela livet. Framgangsrik Simidrotten har fostrat
en rad folkkara profiler som i radat upp medaljer i de allra storsta tavlingarna OS och
VM. Men véra framgangar stannar inte pa bassangkanten. Vi tar med oss var kultur in
i vara liv. Simidrott bygger framgangar i livet. For varje gang nagon lar sig att simma
har vi bidragit till att skapa framgang och faktiskt hjdlpt till med att fler kan ha roligt
tillsammans. Halsosam Att vara i vatten ar halsosamt. Att vara i vattnet ar skonsamt.

Det sliter inte pa kroppen utan bygger eller aterbygger den.



Simklubben 71 - S 71

Historia

S 71 bildades 1971 da Vinslovs Simséllskap flyttade sin verksamhet fran Vinslov till
Hassleholm, nar det nya simhallsbadet i Hassleholm stod fardigt. S 71 ar en forkort-
ning av Simklubben 1971.

Klubben har en lang tradition av att fostra framgangsrika simmare vilka havdar sig val
vid masterskapstavlingar. Bland vara framsta framgangsrika simmare aterfinns en rad
svenska mastare pa ungdoms och juniornivd. Men dven en del framgangsrika seniorer
har tagit avstamp i var forening.

Idag har S 71 cirka 600 medlemmar i alla aldrar. Fran de allra yngsta i Minisim till tav-

lingssimmare i Sverigeeliten.

Simidrotten i S 71
Ditt barn deltar fran forsta dagen i en viktig gemenskap tillsammans med tranarna
och andra barn med samma intresse
 Ditt barn ska kanna sig tryggt och bli sedd i en miljo dar alla bade respekterar
och respekteras.
« Vitillsammans (tranare, simmare och ni foraldrar) sprider en klubbkansla med
gladje, passion och respekt.
 Ditt barn far allsidig fysisk traning. S 71 bedriver idrottslig verksamhet i enlighet
med "Idrottens mal och inriktning", d v s verkar for friskvard, utbildning, sdker-
het, motion, rekreation samt tavlingsverksamhet.
« Ditt barn far mojlighet att satta upp mal, trana for att nd malen och mata sig
mot sig sjalv och andra i tavlingar.

 Ditt barn far lara sig ta eget ansvar pa traning och tavling.

All idrottslig verksamhet bedrivs i enlighet med "Idrottens mal och inriktning".
Vi verkar for friskvard, utbildning, sékerhet, motion, rekreation samt tavlingsverksam-

het. Tillsammans med simning stravar vi efter allsidig fysisk traning.



Vi arbetar aktivt for mangfald vid rekrytering av saval aktiva som ledare.

S 71:s vardegrund ar GLADJE, PASSION och RESPEKT.

Som medlem i S 71 visar man hansyn och respekt for sina medmanniskor oavsett kon,
ras eller religion.

Bredd- och tavlingsverksamheten fér barn och ungdom skall praglas av gladje och
gemenskap. Den skall vara anpassad till ungdomarnas individuella utveckling och skall
betona vikten av utveckling och fortsatt utbildning under de tidiga ungdomsaren, for

att sedan foljas av en mer omfattande satsning pa sporten simning.

Ekonomi

S 71:s styrelse stravar efter att foreningens ekonomiska situation skall vara stabil och
uppvisa ett positivt resultat. I en situation dar kostnadskravande investeringar behover
goras, kan enskilda verksamhetsar paverkas med ett negativt resultat. Betalning av
lagenliga skatter och avgifter skall alltid prioriteras.

Klubbens inkomster bestar framférallt av medlems- och traningsavgifter, kommunalt
och statligt aktivitetsstdd, inkomster fran lotterier, forsaljning vid arrangemang, etc,
samt sponsorer. Anordnandet av egna simtavlingar i Qpoolen, ar en annan betydande
inkomstkalla. S 71:s kostnader bestar i huvudsak av bassang- och lokalhyror till Hass-

leholms kommun, I6ner och ersattningar till anstallda och instruktorer.

Policy vid aterbetalning av medlems- och trdningsavgift

Medlemsavgift aterbetalas inte, eftersom klubben har kostnad for forsakring.
Traningsavgift aterbetalas endast till férstagdngsmedlem och da efter max tre grupp-
traningstillfallen. Efter fyra grupptraningstillfallen aterbetalas ingen del av tranings-
avgiften. I sommarsimskolan galler aterbetalning efter max tva grupptraningstillfallen
och ingen aterbetalning efter tredje grupptraningstillfallet. For att aterbetalning ska
ske ska uppsagning av plats i traningsgrupp dar medlem havdar sin aterbetalningsratt

ske via mail till kansliet, kansliet@s71.se.



Allménna normer och regler

Idrott ger gemenskap. For manga ar kamratskapet i féreningen ett avgorande skal att

engagera sig. Foreningen ger en trygg social gemenskap. Barn och ungdomar lar sig

att respektera och umgas med andra manniskor, ocksa éver generations, kulturella-

och etniska granser. Ledarna skall vara vuxna forebilder. S 71 tolererar inga former av

mobbning eller andra former av krénkande sarbehandling.

Vi utformar var idrott sa att:

Den i alla led stéandigt utvecklas och forbattras till form och innehall.

Alla som vill, oavsett nationalitet, etniskt ursprung, religion, alder, kon, sexuell
laggning, samt fysiska- eller psykiska forutsattningar, far vara med i férenings-
driven idrottsverksamhet.

Den ger upplevelser och skapar kontakt mellan manniskor ur olika samhalls-
grupperingar.

De som deltar far vara med och bestdamma om och ta ansvar for sin verksamhet.

Den ger alla som deltar en kamratlig och trygg social gemenskap.

Foreningen skall genomsyras av:

God gruppgemenskap, hog traningsdisciplin, narvaro och god foraldrakontakt
skall kdnneteckna arbetet i alla grupper.

Simmare som slutar bor foljas upp och erbjudas andra sysslor inom klubben (i
man av alder) som t ex ledare, tranare eller funktionar.

Simmare och ledare skall i sitt upptradande vara goda representanter for S 71,
samt ha en 6ppen och positiv attityd till alla ledare och simmare i S 71 och an-
dra klubbar.

Simmarna i dldre grupper skall vara goda féredémen for klubbens yngre simma-
re och fungera som "faddrar” for dessa.

Simmarna skall informeras om vikten av en positiv attityd mot nya deltagare

som borjar i en grupp.



Trédnarrad

Tranarrad ar obligatorisk del i tranarnas arbete. Styrelsen utser ordféranden. Tranarrad
skall hallas varje manad, narvaro ar obligatorisk och fattade beslut skall protokollforas.
Tranarradet har suverdnt ansvar for traning av alla tavlingsgrupper, traningsgrupper
och teknikskolan med Hajen-, Crawl- och Medleygrupper.

Tranarradet har suverant ansvar for planering och bemanning av all tréning, inom av

sportsektionen beslutade ramar.

Respektive tranare ansvarar for att all traning och daglig verksamhet bidrar till att
uppna Glddje, Passion och Respekt, samt att nolltolerans mot varje form av krankande
behandling rader. Det ar aldrig tillatet med nagon form av bestraffning.

Tranarradet har suverant ansvar for varje enskild simmares placering i grupp. Enskild
trdnare har inte ratt att besluta om detta. Ordférande i tranarrddet har vetoratt. Sim-
mare och foraldrars synpunkter och dnskemal skall valkomnas, men alla beslut fattas

av trénarradet enligt faststallda kriterier.

Tranarradet har ansvar for att alla matningar av maluppfyllelse gors korrekt och i ratt

tid.

Trdnarradet har befogenhet att:
« Nar som helst, daven under pagaende termin, flytta simmare fran en grupp till en
annan.
« Nar som helst dela pa och/eller sld samman simgrupper, under forutsattning att
konsekvenserna ryms inom faststallda ramar.
« Utoka respektive minska antalet grupper inom befintlig verksamhet, t ex utdka

fran tva till tre D-grupper.

Beslut om nya verksamheter skall fattas av Sportsektionen eller styrelsen.
Den viktigaste uppgiften for tranaren ar att utforma den dagliga verksamheten sa

att simmarna tycker det ar roligt (Gladje) och att de &r engagerade och motiverade



(Passion). Detta ar en forutsattning for simmarnas traningsvilja, utveckling och viljan

att fortsatta simma.

Det aligger tréanarna att kanna till varje simmares/foraldrars ambitioner, mal och pla-

ner.

Mal for varje trdnare och simgrupp:
« Cirka 80 % av simmarna i en grupp skall vara kvar i S 71 nastkommande termin.
« Simmarna i varje grupp skall ha en utvecklingstrappa att folja, for att vara flytt-
bara infor nastkommande termin.
« For de aldre simmarna ar malet att cirka 80 % fortsatter med tavlingssimningen
fram till 19 ars alder/slutet av gymnasieskolan eller motsvarande.

« Narvaron for simmare/grupp skall aldrig understiga 50%.



Simmarkod

S 71:s simmare férvintas:

Kom till traningen/undervisningen i god innan den borjar. Om man inte kan
komma, eller blir sen, maste man meddela tréanaren detta i god tid.

Ingen far hoppa i vattnet forran tranaren sager till.

Alltid se till att man har erforderlig simutrustning med sig.

All simutrustning, som simmarna anvander ar S 71:s, med en del undantag, dar simmar-
na har egen utrustning: Detta &r platta, paddlar, fenor, dolme och hos vissa en snorkel.
Detta forvaras i en meshbag. Utrustning maste skotas, for att hélla. Vi har den utrustning
vi har. Den &r véldigt dyr. Vi kommer i fortsattningen, att vara restriktiva med inkdp av ny
utrustning. Det blir endast specialutrustning. Ar det ndgot man saknar eller ndgot som gér
sonder p.g.a. dalig skotsel, far man skaffa detta sjalv.

S 71 har varit valdigt generdsa mot sina simmare. I manga andra klubbar far simmarna

sjdlva kdpa sin utrustning.

Vad gdaller inne i simhallen?

Alltid duscha innan lektion/traning.

Aldrig springa i simhallen, halkrisken ar stor.

Aldrig knuffas i simhallen eller knuffa ndgon i bassangen.

Alltid folja tranarens instruktioner.

Skriva namn pa sina saker, da ar det lattare att veta vem kvarglomda saker tillhor.
Plocka undan efter sig vid avslutat traningspass.

Vaskor far medtagas in i duschrummet om de hangs upp pa befintliga krokar.
Véntande foraldrar, syskon m.m. har inte tillgang till bassangerna utan att erlag-
ga avgift i kassan.

Lordagar & séndagar maste grupperna slappas in av nagon. Det far inte stal-
las upp dorrar med galgar och dylikt, dels forstérs karmarna dels smiter det in
obehdriga.

De kvéllar traningen pagar till 21:00 galler samma regler fér S 71 som for bad-

gasterna dvs duschrum och bastu stangs 21:10, 6vrigt 21:00.

10



Fordldrakod

For att simmarna skall fa basta mgjliga forutsattningarna for sin simning, behovs for-

aldrarnas fulla stéd och engagemang.

S 71:s fordldrar forvintas:

Delta pa foraldramoten.

Delta som funktiondr pa tavlingar.

Stalla upp pa punktinsatser under terminen. Det kan t ex vara;

» Baka till tdvlingar och avslutningar

« Stdda i klubbens utrymmen

Halla sig informerad genom S 71:s hemsida och simmarens "konto” pd hemsidan
(viss information visas bara om man ar inloggad).

Meddela simmarens sjukdom/franvaro fran traning till trdnaren omedelbart.

Se till att anmalan till tavling gors i tid och pa det séatt som ar 6verenskommet
med tranaren.

Se till att simmare (och féraldrarna sjalva) upptrader trevligt och respektfullt mot
medtavlande, funktionarer och foraldrar fran andra klubbar.

Sprida positiva kommentarer och visa GLADJE, PASSION och RESPEKT.

Lyssna, forsta och stotta simmarna.

Lata tranarna skota matchningen av simmarna pa tavling.

Lat trénarna trana ditt barn

Se till att simmaren ar redo for tréning. Det ar t ex INTE en tranares uppgift att

satta upp har pa barnen

Vi vill inte att den pagaende undervisningen/traningen stors, sa tranaren kan koncen-

trera sig pa simmarna. Eventuella synpunkter kan tas upp med ledaren fore eller efter

undervisningen/traningen.
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De 10 budorden for fordldrar

Av Michael Hinge
(Talangutvecklare i Dansk Svammeunion, fritt fran Ed Cledaniel’s “Ten Commandments for Little
League Parents”)

1. Du far inte 6verfora dina egna forvantningar pa ditt barn. Tank pa att simning
ar ditt barns sport. Férbattringar och framsteg kommer vid olika tider for varje
individ. Inte beddma barnets prestation i férhallande till andra och pressa det
inte att gora vad du tror ar ratt och fel. Det fina med simning ar att alla kan se
framsteg i personlig forbattring och maste darfor strava efter detta da.

2. Du maste vara ett stod oavsett vad. Det finns bara en fraga kan du med rétta
ge ditt barn: "Har du ska ha kul med vad du gor?” Om tavling och tréning inte
langre ar roligt, skall ditt barn aldrig tvingas att deltaga.

3. Du behdver inte vara tranare for ditt barn. Du har anmalt ditt barn till klubben,
dar det behoriga tranare som genomfér denna uppgift. Underminera aldrig
trdnarens uppgift genom att ga langs bassangens kant. Tréanare ansvarar for den
tekniska och praktiska delen av utbildningen. Du far inte komma med rad och
vagledning till tranaren eller barnet, inte heller under tavlingar. Det ar tranarens
uppgift. Det kommer bara leda till forvirring och hindra fértroenderelationen
mellan simmare och tranare.

4. Om du ar med pa tavlingar, maste du vara mycket positivt. Kritisera aldrig ditt
barn eller tranare offentligt.

5. Du maste erkanna att ditt barn kan ha radsla. Att simma 400 medley och 200
fjarilsim kan vara mycket stressande for dig att forsta mentalt. I dessa situatio-
ner ar det helt i ordning for simmaren att vara orolig. Lat bli att tona ner nagon
radsla. I stéllet bér du uppmuntra ditt barn. Overtyga barnet att trénaren inte
skulle anmaéla dig pa distansen, om det inte var redo for det.

6. Lat bli att kritisera funktiondrer, om du inte har lust eller dverskott sjalv. De &r fri-
villiga och gor det av kérlek, och intresset for sporten och gora det till det basta
av sin férmaga.

7. Prisa ditt barns tranare. Forhallandet mellan trédnare och simmare ar ganska spe-
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10.

ciellt och bidrar till ditt barns framgang och véalbefinnande. Kritisera aldrig tréna-
ren i simmarens narvaro. Det kommer bara skada férhallandet mellan coach och
simmare, och i varsta fall paverkar pa simmarens resultat.

Lat bli "Shoppa” efter "den basta klubben”. Vattnet &r inte mer blatt i angrans-
ande klubben. Varje klubb har sina problem att brottas med, aven klubbar som
skapar mastare. Ofta simmare som byter klubb ofta, utlamnade &t sig sjalva och
har svart att hitta in kamratskapen.

Ditt barn maste ha andra mal &n att bara vinna. Det ar faktiskt viktigare att ge
det basta man fysiskt har i sig, an vinna. En olympisk simmare som sa en gang:
"Mitt mal var att satta varldsrekord. Jag gjorde, men det var en annan som ocksa
gjorde det, bara en smula snabbare an mig. Jag uppnatt mitt mal och jag for-
lorade. Det gor mig inte till ett misslyckande, i sjdlva verket ar jag mycket stolt
Over att ha uppnatt mitt mal.

Forvanta dig inte att ditt barn kommer att bli olympisk mastare. Det finns endast
ett fatal platser i laget som reser till OS vart fjarde ar. Ditt barns odds att delta

i laget ar relativt liten. Simning ar s& mycket mer @n de olympiska spelen, fraga
bara tranaren. Simning ger sjalvdisciplin och sportsmansship, det ger fortroen-
de och bra fysik, och sedan ge det livslanga erfarenheter och vanskap. Simning

skapar goda manniskor.
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Tavlingsgrupper

S 71 vill ha ett gruppsystem for tavlings- och traningsgrupperna samt teknikskolan
som tillgodoser alla simmares behov, oavsett ambitionsniva och som later simmarna
utvecklas i sin egen takt. Var malsattning med systemet ar att skapa forutsattningar
for simmarna att utvecklas maximalt utifran sina egna mal och traningsintensitet. Det
betyder att de simmare som lagger ner mycket tid pa sin simning, har h6ga malsatt-
ningar eller utvecklas i snabb takt, kommer att hamna i grupper dar det laggs stor vikt

pa hog narvaro och dar alla simmare med hdég malsattning far trana tillsammans.

Elit och A-grupper
Det ar sex-nio traningar per vecka a 1,5-2 timmar, beroende pa vilken vecka och
grupp man befinner sig i. I denna traningstid inraknas inte landtraning/ uppvarmning/

stretching, som ingar innan och efter varje pass.

Trdning och inldrning

« Traningen inriktas mot mer specialisering.

« Fortsatt klassisk styrketraning.

« Langre traningspass, dar tekniken skall vara i fokus hela tiden.

« Traningen skall innehdlla mycket blandade pass och vara resultat och sdasongs-
orienterad, med malsédttning mot nationella masterskap och uttagningar till olika
landslag

« Kontinuerlig prestationsforbattring av specialsimsatt och distans garna ocksa

200m medley.

Utbildning

« Vidareutveckling av styrketraning.

* Morgontraning.

«  Aterkommande tester av laktat, puls, rérlighet, styrka och simteknik.
« Information om doping och idrottsetik.

« Mal och malsattningar som ett verktyg i sdsongsplaneringen.
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Tavlingsdeltagande
Elit och A-gruppssimmare skall (i man av kval) delta pa junior- och ungdomstav-
lingarna Sum-Sim, JDM, DM, JSM och SM. Ovrigt tavlingsdeltagande skall utgé ifrén

simmarens behov med hénsyn till mal och formkontroll.

Ovrig verksamhet
« Delta pa lager och traningshelger, enligt lagerpolicy.

« Foraldramoten tva ggr/ar.

B-grupper
En termin omfattar minst fem-sex tréningar per vecka & 1,5 - 2 timmar, beroende pa
vilken vecka och grupp man befinner sig i. I denna tid inrdknas inte landtréaning/upp-

varmning/stretching, som ingar innan och efter varje pass.

Trdning och inldrning

« Traningen inriktas mot medleysimning.

Styrketraningen skall bedrivas skadeférebyggande med inriktning pa balstyrka

och spanst.

« Langre traningspass, dar tekniken skall vara i fokus hela tiden.

« Simpassen skall innehalla mycket konditionstraning, den anaeroba traningen
skall introduceras.

« Fortsatt sprinttréning.

« Simmaren skall kunna simma 400m medley for att kunna sakerstalla fokus pa

aerob utveckling.

+ Identifiering av ett-tva simsatt som simmaren har god fallenhet for.

Utbildning

« Introduktion till stretching och styrketraning.

« Mogjlighet till morgontraning.

« Introduktion till anatomi, simteknik, fysiologi, kost och mental traning.

« Information om doping och idrottsetik.
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« Utokad forstaelse for mal och malsattningar.

Tavlingsdeltagande
B-gruppssimmare kan (i man av kval) delta pa junior- och ungdomstavlingarna
Simiaden, Sum-Sim, och JDM. Ovrigt tavlingsdeltagande skall utga fran simmarens

behov med héansyn till mal och formkontroll.

Ovrig verksamhet
« Delta pa lager och traningshelger, enligt lagerpolicy.

« Fordldramdten tva ganger/ar.

C-grupper
En termin omfattar fyra-fem tréaningar per vecka & 1,5 - 2 timmar, beroende pa vilken
vecka och grupp man befinner sig i. I denna tid inraknas inte landtraning/uppvarm-

ning, som ingar innan och efter varje pass.

Trdning och inldrning

« Traningen inriktas mot medleysimning.

Fortsatt styrketraningsteknik, kroppshallning, koordination och balans.

« Simpassen bor fortfarande vara sprintbetonade och innehalla mycket teknik,
men tekniken bor inprantas med lite langre strackor.

« Teknikutldrningen bér genomféras med manga teknikdvningar (drills).

« Simmaren skall kunna simma 200m frisim, rygg, brost, medley och 50m fjaril

regelratt med start, vandning och malgang.

Utbildning

« Teknikgenomgang av samtliga simsatt samt start och vandning.

Betydelsen av klubbkéansla och sammanhallning.
« Allman styrketraning och styrketraningsteknik.
« Simmaren skall lara sig att simma alla strackor pa tavling, aven de éver 100m.

*  Mycket sprint/snabbhetstraning.
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Tavlingsdeltagande
Simmarna kan delta pd ungdomstavlingarna Simiaden och Sum-Sim. Ovrigt tavlings-

deltagande skall utga ifran simmarens behov.

Ovrig verksamhet
« Delta pa lager och tréaningshelger, enligt lagerpolicy.

« Foraldramdten tva ganger/ar.

D-grupper
En termin omfattar fyra traningar per vecka & 1 — 1.5 timmar, beroende pa vilken vecka
och grupp man befinner sig i. I denna tid inrdknas inte landtraning/uppvarmning, som

ingar innan och efter varje pass.

Trdning och inldrning

« Traningen inriktas mot medleysimning.

+ Inledande styrketréaningsteknik, kroppshallning, koordination och balans.
« Simpassen bor vara sprintbetonade och innehalla mycket teknik.

+ Teknikutlarning med manga teknikdvningar.

Utbildning

« Teknikgenomgang av samtliga simsatt samt start och vandning.

« Inlarning av starttider och “lasa klockan”.

« Betydelsen av klubbkansla, sammanhalining, samt etik och moral.

« Regler for tavlingssimning, tavlingsvana, “fair play”, uppvarmning och avsimning.

Tavlingsdeltagande
Simmarna kan delta pa ungdomstavlingarna Simiaden och Morgondagarnas. Ovrigt

tavlingsdeltagande skall utga ifrdn simmarens behov.
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Teknikskola

Hajen

En termin omfattar en lektion per vecka a 1 timma, totalt tolv ganger.

Trdning och inldrning

Utdkad teknikinlarning av ryggsim, brostsim, frisim och dyk fran pallen.
Ovning av fjarilskickar och att simma under vattnet.
Fortsatt 6vning av att andas ratt i vattnet.

Markestagning av Hajen brons, Hajen silver, Hajen guld och Simborgarmarket.

Organisation

Varje grupp bestar av max tio barn.

Det skall finnas en ledare per grupp med minst Simlinjeassistent utbildning, eller
motsvarande. Ledaren skall vara utbildad i HLR och livraddning. Ledaren skall
befinna sig i vattnet med barnen under lektionerna.

Undervisningen sker i 25m bassangen.

Barnen bor vara 6-9 ar gamla, yngre kan beredas plats om man klarat mal och

riktlinjer for uppflyttning till Hajen.

Madl- och riktlinjer for uppflyttning till Crawl

Simmaren skall ha klarat alla prov for marken Hajen guld, Jarnmarket, Bronsmarket

och Simborgarmarket.

Hajen Brons
Simma:
100 m valfritt simséatt pa djupt vatten.

Hajen Silver
Simma:
100 meter valfritt simsétt varav 25 m i rygglage pa djupt vatten.

Simma:

12,5 m i maglage, gor en rotation frdn maglage till rygglége utan att réra botten och simma
12,5 mirygglage.

18



Hajen Guld
Simma:
200 m valfritt simsatt i maglage varav 50 m i rygglage pa djupt vatten.

Hoppa:
eller dyka fran 1 m.

Livrdddning
Kunna hjélpa en nddstalld person med férlangda armen. Kunskap om punkterna 1l - 3 i
Bad- och Batvett.

Flyta med kldder
1 minut eller 10 m. Kladsel: langarmad 6verdel och langbyxor.

Simma
12,5 m i magldge, gor en rotation till ryggldge utan att réra botten, simma 12,5 m i ryggla-

ge.

Bronsmarket
Simma:
100 meter valfritt simsatt i maglage pa djupt vatten.

Simma:
50 meter i rygglage pa djupt vatten.

Flyta:
1 minut och 30 sekunder eller 20 meter.

Lédngddykning:
5m.

Livrdddning:

Kunskap om punkterna 1-3 i Bad- och Batvett. Kunna hjélpa en noédstalld person med for-
ldangda armen.

Kast av livboj med lina fran kanten till nddstalld i vattnet.

Crawl

En

fys

termin omfattar tva lektioner per vecka a 1 timma. Vid en av lektionerna ar det

isk traning pa land i 30 minuter i tillagg.

Trdning och inldrning

Okad tekniktréaning sdsom vandningar och tavlingsstarter for ryggsim, bréstsim
och frisim.

Ovning av fjarilskickar och att simma under vattnet.

Fortsatt 6vning av att andas ratt i vattnet.

Lite langre traningar, dar tekniken ar i fokus hela tiden.
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« Simmare som vill kan vara med pa klubbtavlingar och Morgondagarnas.

« Markestagning av teknikmarken for ryggsim, bréstsim och frisim, Teknikplakett

silver och Silvermarket.

Organisation

« Varje grupp bestar av max tio barn

« Det skall finnas en ledare per grupp med Simlinjeassistent utbildning, eller

motsvarande. Ledaren skall vara utbildad i HLR och livraddning. Ledaren skall till

storsta delen befinna sig i vattnet med barnen under lektionerna

» Undervisningen sker i 25m bassangen

« Barnen bor vara 7-10 ar gamla, yngre barn kan beredas plats om man klarat mal

och riktlinjer for uppflyttning till Crawl.

Madl- och riktlinjer for uppflyttning till Medleygruppen

Simmaren skall ha klarat alla prov for teknikmarken for ryggsim, brostsim och frisim,

Teknikplakett brons, och Teknikplakett silver.

Teknikplakett Brons

Rygg

50 m ryggben.

25 m dubbelrygg.

25 m enarmsrygg.

25 m ryggsim.

Franskjut med ryggbenspark.
Franskjut med fjarilskick

Crawl

50 m crawlben.

25 m Sverlapp.

25 m crawl.

Franskjut med ryggben.
Vandning mot vagg ut pa rygg.
Start pa kommando

Brost

50 m brdstsimsbentag.

25 m brostsim.

Franskjut med undervattenstag.
Baklanges kullerbytta.

Start pa kommando

Fidril
50 m fjarilskick i maglage.

12,5 fjarilsim utan andning.
Franskjut med uppgang.
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Baklanges kullerbytta.
Start pa kommando

Medley
100 m medley

Teknikplakett Silver

Rygg

25 m ryggben med rotation.
50 m dubbelrygg.

50 m enarmsrygg.

50 m ryggsim.

Franskjut med uppgang.
Vandning utan "timing”

Crawl

25 m crawlben med rotation och andning.
25 m tumme.

25 m enarmscrawl.

50 m crawl.

Franskjut med uppgang.

Vandning start med uppgang

Brost

25 m brostsimsarm med fjarilskick.
25 m 1-2-1 brostsim.

50 m brostsim.

Franskjut med uppgang.
Vandning

Fidril
25 m fjarilsben sidan

Medley

En

termin omfattar tre simtréningar per vecka a 1 — 1.5 timmar. Vid nagra av passen

har man 30 minuters fysisktraning pa land i tillagg.

Trdning och inldrning

Tekniktraning av alla fyra simsatt med tyngdpunkt pa fjarilsim.

Inlarning av medleyvandning och lagkappsstarter.

Simmare som vill kan vara med pa klubbtavlingar, Morgondagarnas och Simia-
den.

Markestagning av Teknikmarket fjaril och Teknikplakett guld.
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Organisation

Varje grupp bestar av max tio barn.

Det skall finnas en ledare per grupp med Simlinjeassistent utbildning, eller
motsvarande. Ledaren skall vara utbildad i HLR och livraddning. Ledaren skall till
storsta delen befinna sig i vattnet med barnen under lektionerna.
Undervisningen sker i 25m bassangen.

Barnen bor vara 8-11 ar gamla, yngre barn kan beredas plats om man klarat mal

och riktlinjer for uppflyttning till Medley.

Madl- och riktlinjer for uppflyttning till D-gruppen

For deltagande skall simmaren klarat brons pa tva 50m strackor pa Morgondagarnas

samt Teknikplakett guld och Kandidaten.

Teknikplakett Guld

Rygg

50 m ryggben med rotation.
100 m ryggsim.

Start med uppgéng.
Vandning med uppgang

Crawl

50 m crawl ben med rotation och
sned andning.

25 m tarzansim.

50 m enarmscrawl.

100 m crawl.

Vandning med uppgang

Brost

50 m brostsimsarm med kick.
25 m skovel.

100 m brostsim.

Vandning med uppgang.
Start med uppgéng

Fidril

50 m fjarilskick pa sidan.
50 m fjarilsim.

Vandning med uppgang.
Start med uppgéng

Medley
100 m medley
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Vuxengrupper

Vuxenteknik
Gruppen ar for vuxna som kan simma och vill ldra sig mer om de fyra simsatten. En

termin omfattar en lektion per vecka & 1 timma, totalt tolv ganger.

Masters
Gruppen ar for fore detta simmare eller vuxna som genomgatt Vuxenteknik och

vill trdna simning. En termin omfattar tva lektioner per vecka a 1 timma, totalt tolv

ganger.
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Overgripande mal for tdvlingsverksamheten

S 71:s mdlsdttning:
« Att ha lag kvalade till varje masterskap.
« Att ha individuellt kvalade simmare till varje masterskap.
« Attvara bland de 10 basta klubbarna i Skane vid Varsimiaden och DM/JDM.
« Att vara bland de 20 basta klubbarna i Sverige pa Sum-Sim.

« Attt ha simmare i svenska ungdoms- och juniorlandslag.

Detta ndr vi genom att:
« Ge tranarna adekvat utbildning.
« Ge simmarna mer inflytande dver planering/mal/utvardering.
+ Starka individen.
« Ge simmarna kunskap i narings- och traningslara.
« Ge simmarna individuellt anpassade traningsmajligheter.

« Integrera aldre och yngre simmare for att skapa gemenskap.

S 71:s langsiktiga malsdttning:

« Att vara bland de 20 basta klubbarna i Sverige pa JSM.
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Tréning- och tdvlingspolicy

Visa respekt och upptrad sportsligt mot tranare, ledare, funktionarer, medtavlare
och publik.

Var motiverad och pa gott humor infor traning och tavling.

Kom i tid till traning och tavling, sa du kan varma upp ordentligt.

Glasdgon, badmossa och pafylld vattenflaska skall alltid vara med till traningen.
Om du ar/blir sjuk, skall du stanna hemma fran traning och tavling samt medde-
la din trénare sa fort som mojligt.

Bar alltid S 71s profilklader under tavling och prisutdelning.

Stod och heja pa dina klubbkamrater.

Under tréning, tavling och lager far inte simmare lamna gruppen utan att med-
dela och fa

godkannande av tranare/ledare.

Var alltid pa plats till prisutdelningar for att ta emot pris.

Ta del av tavlingskalendern och meddela tranaren i god tid vilka tavlingar du
inte kan vara med pa. Meddela din trénare sa fort som mojligt om du blir sjuk
och inte kan komma pa tavlingen. Uteblir du fran tavling som du ar anmald till,
eller inte genomfor de starter som du anmalt dig till, kommer S 71 att debitera
aktuella startavgifter. Sjukdom eller skada ar undantag till denna regel.

Simmare i A- och B-grupperna skall upprétta en malsattning tillsammans med

sin tranare.

Alla tévlingar under en termin finns i tdvlingskalendern pa S 71:s hemsida.

Vi har alltid en tid for samling. Denna skall alltid foljas. Blir man sen, sa meddelar
man detta till den som ar ledare. Ledarens mobilnummer finns pa tavlingskallel-

sen. Tavlingskallelserna finns pa hemsidan, under resp. tavling.

Under varje tavling finns en inbjudan fran arrangdren, som man bor lasa. Under

varje tavling star aven sista anmalningsdag, eventuella begransningar i antal

starter samt vilka simgrupper som skall delta.

25



« Strykningar skall alltid, med undantag av Masterskapstavlingar och vissa storre
tavlingar, lamnas in senast vid insimmets bérjan. Ar man inte i tid och inte har
meddelat, att man blir sen, sa stryks man. Fler klubbar tar idag ut boter for sent
inkomna strykningar. Detta vill vi undvika.

« Vid KM och Manadssim, meddelar man sin trdnare om man blir sen eller inte
kommer.

« Vid tavlingar ar det viktigt att gora ett bra insim, pa ca 1000m. Det ar ocksa vik-
tigt att trana pa starter och vandningar.

« Avsim ar lika viktigt efter varje lopp. Detta galler aven om det ar sista loppet for
dagen. Det kommer dven en morgondag.

« Matchning av simmarna pa tavlingar, gors av tranaren. Efter loppet gar man
forst till tranare for feedback.

« Representerar man S 71, sa uppfor man sig ordentligt och da som det star pa
forsta lappen.

 Efter diskussion med tréanaren angdende vilka distanser man bor simma, loggar

man in pa sitt konto pad hemsidan och anmaler sig.

Uttagningsprinciper for lag i S 71

Alla laguttagningar ske efter tider, men foregas aven av diskussioner mellan chefs-
tranare och grupptranare. I de flesta fallen ar det chefstranaren som har sista ordet,
medan det i vissa fall, speciellt vid masterskap, halls diskussioner mellan trénaren och

simmarna, som uttagningen star mellan.

Seriesim

S 71:s simmare deltar i flera olika sorters lagtavlingar. Det mest kdanda ar  Seriesim-

met som ar simningens svar pa andra idrotters seriesystem. Har skall S 71 delta med

det basta tankbara laget.

Att bli uttagen i ett seriesimslag ar en ara och det stalls hoga krav pa att man gor sitt
allra yttersta.

« Varje uttagen simmare far starta i max 2 st grenar och det maste vara i samma
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aldersklass.

En yngre simmare far ersatta en aldre.

Personliga rekord och simformen den senaste tiden, galler vid uttagningen.

Det kan hdnda att man ibland inte far simma sitt favoritsimsatt. Det kan da
innebéra att en simmare som ar bast pa 100fr, kan for lagets basta bli uttagen pa
andra strackor. Har man varit ur form, skadad eller sjuk en langre tid, kan en an-
nan simmare komma ifraga, som beddms av trédnare simma snabbare pa grund
av battre form.

Uttagningen som kommer pa kallelsen gors 2 veckor fore tavlingen ar prelimi-
nar. Det kan handa saker under dessa 2 veckor, som gor att man kan andra pa
laget. Det definitiva laget kommer alltid att meddelas pa seriesimstraningen
veckan fore tavlingen.

Det kan ocksa handa att vi far sena aterbud pa grund av sjukdom eller annat

och da far trénare pa plats bedoma vem som skall ersatta.

Ar ni mer intresserade av reglerna for seriesimmet s& hanvisar vi till Skanesims hem-

sida med regler.

Mdisterskap

S 71 satsar att deltaga med lagkappslag pa nationella masterskap sasom SUM-SIM,

Junior-SM och Senior-SM.

Pa dessa tavlingar sa anmaler vi lagkappslag om de har klarat kvaltider for att fa
deltaga.

Reglerna sédger att det ar klubben, d.v.s. S 71 som uppnar kvaltiden och far da
anmala vilka deltagare som helst till lagkappen. Dessa regler finns framst till dar-
for att ndgon kan bli sjuk och da far man lov att byta ut den simmaren.

Malet ar att alltid stallas upp med basta laget. Vi tittar bade pa personliga rekord
och dagsform vid laguttagningarna.

P& masterskap varderas dagsformen hogt, men diskussioner mellan tréanare och

inblandade aktiva ar den avgérande faktorn och avgér vem som simmar.
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« Har S 71 mer an ett kvalificerat lag, sa simmar de 4 st snabbaste i lag 1 osv.

Simiaden

S 71 satsar alltid med att deltaga med manga lagkappslag pa Simiaden. Har galler
inga kvaltider. Ar det flera lag anmélda i samma gren, sa géller att de 4:a snabbaste
simmar i lag 1 osv. Vi titta bade pa personliga rekord och dagsform vid laguttag-

ningarna. Oftast sker har laguttagningarna pa plats.

Inbjudningstévlingar
Nar det galler dvriga tavlingar, sa kallade inbjudningstavlingar, galler inga speciella
regler utan tranaren som ar utsedd som ansvarig pa gallande tavling kan ta ut even-

tuella lagkappslag hur han/hon tycker blir bast.

Tdvlingar som S 71-simmare kan deltaga pa:

« Klubbtavling ar en tavling dar simmarna far tavla pa hemmaplan i Hassleholm,
sasom t ex Jul- ochSommaravslutning. Det ar ett bra tillfalle for de som ar ny-
borjare att prova pa att tavla.

«  Klubbmaésterskap: Detta ar flera tavlingar, dar man under aret skall utse en
klubbmastare i olika aldersklasser. Det ar 10 st deltavlingar under aret.

+ Lagtavlingar som t ex Seriesim arrangeras av Skane Sim. Seriesim ar for simmare
upp till 15 ars alder.

« Egna Inbjudningstavlingar ar tavlingar som S 71 arrangerar i Qpoolen, dar vi
bjuder in andra klubbar att delta, mestadels fran sddra Sverige.

+  Ovriga Inbjudningstavlingar &r tavlingar som andra klubbar arrangerar och som
vi blir inbjudna till. Har finns badde nationella och internationella tavlingar. Har
kan det skilja i aldersklasser och distanser, fran tavling till tavling. Detta bestam-
mer varje arrangerande klubb var for sig.

« Masterskapstavlingar och férbundstavlingar ar SM, JSM, Sum-Sim och Simiaden.
For att fa simma dessa tavlingar maste man antingen klara kvaltider, eller sa ar
det begransat till visst antaldeltagande simmare. Simmarens personbasta tider

ar avgorande. Forbundstavlingar ar Grand Prix for seniorer med kvalificering
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genom kvaltider. Ungdoms Grand Prix ar for simmare upp till 18 ar,

indelat i olika aldersklasser. Alla som har anmalt sig far simma.

Info om tdvlingar

Innan man anmaler sig till en tavling, sa bor man kolla vilken typ av tavling det ar. Det
finns 3 st typer och det ar med direktfinal, med forsok+final samt tévlingar dar det
finns en blandning med férsék+final och direktfinaler. Véljer man att vara med pa en
tavling med forsok+final och tar sig till final, s& simmar man finalen. Detta maste man
planera for. Vill man inte simma final, da valjer man att inte anmala sig till tavlingen
eller s avstar man fran att simma forsdken. Undantag kan géras om man kvalar in till
manga finaler, att man kan stryka bort nagot finallopp.

Vad galler vid anmalningar: Anmalan till tavlingar gors tillsammans av tranare och
simmare. Strackorna skrivs in pa hemsidan under resp. tavling. En bekréaftelse skickas
automatiskt till den e-mail, som star pa simmarens konto. Kan man inte deltaga, sa
skall man skicka ett e-mail till kansliet@s71.se och avanmala sig. Detta skall ske senast
sista anmalningsdag, som star pa resp. tavling i tavlingskalendern pa hemsidan. OBS!!

Avanmalan skall inte ske till ndgon tranare, utan endast till ovanstdende e-mailadress.

Startavgifter:
Simmarna far sjélva sta for sina startavgifter, pa alla tavlingar tills vidare. Sa fort en
startlista for en tavling ar publicerad av arrangdren, sa far man betala startavgifter-

na.

Kallelse till tévlingar:
GOrs sa fort en startlista ar publicerad och kallelsen laggs upp pa hemsidan pa resp.

tavling.

Avanmdlan:
Avanmalan vid anmalningar, se ovan. Avanmalan efter att startlistan har publicerats,
skall goras pa e-mail till kansliet, senast kl. 12.00 pa torsdagen fore tavlingen. Daref-

ter skall avanmalan goras till ledaren/ledarna pa tavlingen. Deras namn och mobilnr.
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star pa kallelsen. Tank pa att fler och fler arrangorer vill ha in strykningar senast kl.
20.00, dagen fore forsta tavlingspass och sedan en halvtimme efter varje avslutat
tavlingspass infor nasta. OBS!! Skicka aldrig e-mail till kansliet pa fredagar, da detta

ar obemannat.

Ledare pd tdvlingar:
Ar det farre &n 5 st deltagare pa en tavling, sé skickas ingen ledare, om det inte

galler Masterskap eller Simiaden. I 6vrigt skickas en ledare per 10 simmare.
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Ddirfor ska du inte tréna sjuk!

Ett antal fall av plotslig hjartdod hos unga idrottsutdvare har vackt reaktioner i
idrotts-Sverige. Roster har hojts for att infora screening av unga idrottare for att upp-
tacka medfodda hjartfel.
Riksidrottsforbundet (RF) tog 2005 fram rekommendationer i fragan. Har ar huvud-
punkterna:
« Riksidrottsforbundet kommer att gora en satsning pa information och utbild-
ning om riskfaktorer kring plotsliga dodsfall i samband med idrott
« Alla elitidrottare bor genomga regelbundna hjartkontroller
« Déaremot kan idrottsrorelsen inte ta ansvar for allman hjartscreening av barn och
ungdomar
Aven ett antal specialidrottsférbund (fotboll, friidrott och orientering) har tagit fram
rekommendationer i fragan. Fran samhallets sida har Socialstyrelsen tagit fram ett

dokument.

Brukar du tréna sjuk?

I sa fall bor du tanka om. Forutom att traningen ar ineffektiv, kan du drabbas av allvar-
liga komplikationer som hjartmuskelinflammation.

De flesta har ndgon sorts sparr i kroppen som talar om nar man inte mar tillrackligt
bra for att trana. Man later i regel bli nar man har hog feber, halsfluss eller 6ronin-
flammation. Ibland kan dock gréansen mellan frisk och sjuk kannas lite luddig. Om man
"bara” ar snuvig, har hosta eller lite ont i halsen kanns det inte lika sjalvklart att lata bli
traningen.

Grundregeln ar att man inte ska trdna om man har feber eller ndgon form av férkyl-
ningssymptom. Om man har varit forkyld men fortfarande dras med till exempel latt
hosta, kan det vara okej att trdna om man tar det lite lugnare. Har man spannings-
huvudvark kan det rentav vara bra att tréna, eftersom 6kad blodcirkulation i nacke och
axlar kan gora att huvudvarken slapper.

Ibland kan det dock vara svart att veta vilken sorts huvudvark man har, sa man far vara
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beredd att avbryta traningen om kroppen sager ifrdn. Man kan ocksa prova att dricka
mycket vatten eftersom vatskebrist ar en vanlig orsak till huvudvark.

En kropp som samtidigt utsatts for infektion och fysisk traning far svart att uppbringa
tillrackligt med energi for att klara bada. Kroppen prioriterar naturligt immunforsvarets
kamp mot infektionen, vilket gor att traningseffekten blir valdigt 1dg. Immunfdrsvaret
distraheras samtidigt av den fysiska anstrangningen och far svarare att ra pa infektio-
nen. Bland det varsta som kan handa om man tranar med en infektion i kroppen ar att
man drabbas av hjartmuskel- eller hjartsacksinflammation. Bada paverkar hjartats for-
maga att slad och kan ge bestdende men. Vill det sig riktigt illa kan det leda till doden.
Trots riskerna finns det folk som tar varktabletter for att ta ner febern och bli av med
forkylningssymptomen - och sedan gar till traningen. Symptomen i sig kanske inte ar
sa allvarliga, men de berattar att allt inte ar som det ska i kroppen. Man lurar alltsa

kroppen att kdnna sig frisk, men infektionen finns fortfarande kvar.

Manga tror att det ar skonsammare att styrketrana an att ta en l6prunda i skogen om
man ar lite halvkrasslig, men det ar snarare tvartom.

Nar man styrketranar blir man ju inte andfadd pa samma satt som nar man springer
eller utfor annan lagintensiv tréaning. Daremot utsatter man hjarta och muskler for
plotslig anstrangning och kraftfulla blodgenomstrémningar. Styrketraningen satter
igang en tillvaxtprocess i musklerna som kan paga i flera dagar, och den processen
distraherar immunfd&rsvaret. Dessutom utsatter man ju de andra som tranar for smit-

tan och det ar inte sarskilt trevligt.

Forskarna tror att sjukdomsperioderna behdvs for att Iara upp immunforsvaret.

Den som tranar regelbundet bygger upp ett naturligt motstand mot bakterier och
virus. Om man Overtranar blir effekten den motsatta och man drar latt pa sig forkyl-
ningar och andra infektioner. F& manniskor klarar att trdna varje dag, oavsett om de
varierar mellan olika traningsformer och muskelgrupper. Det ar viktigt att vila kroppen

emellanat och ge sig sjalv tid att kanna efter hur man mar.
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Sdmre resultat
Eftersom nédstan all energi gar at for att immunfdrsvaret ska bekdmpa infektionen,
finns mycket lite kvar for att utféra ett traningspass, bygga muskler eller férbattra kon-

ditionen. Prestationsférmagan forsamras markant

Tillfrisknandet férsvdras

Om immunfdrsvaret distraheras genom att man “stjal” energi for fysisk traning, kan
det ta langre tid att tillfriskna.

Risk for svara komplikationer

En vanlig forkylning kan utvecklas till hjartmuskel- eller hjartsacksinflammation om
man anstranger kroppen fysiskt. Bada dessa kan ge kroniska hjartproblem och i varsta

fall leda till doden.

Smittan sprids

Om man gar till traningen nar man ar sjuk ar risken stor att man smittar andra tranan-
de. Den som ér sjuk bor halla sig for sig sjalv, av respekt for sina medmanniskor.

Skall man undvika och ga till traningslokaler nar man &ar frisk, av radsla for att smittas
av nadgon som tranar sjuk? Detta vore att ga for langt. Vi utsatts for virus och bakterier
overallt. I en lokal med normal rumstemperatur, tar de ca 20 min innan alla som ar dar
har utbytt samtliga luftvagssmittor med varandra. Vi brukar drabbas av forkylningar

med jamna mellanrum, oavsett om vi ar ute bland folk eller mest sitter hemma.

Infektion eller inflammation?

Begreppen infektion och inflammation blandas ofta ihop, eftersom orden liknar varan-
dra.

Infektioner i kroppen orsakas oftast av bakterier eller virus. Nar det galler forkylning
handlar det mest om det senare. Badda forokar sig mycket snabbt och har en férmaga
att andra struktur, vilket gor att manniskans forsvarssystem till en borjan har svart att
skydda sig mot dem. Efter en tid har férsvarsstyrkan mobiliserats och en specifik mot-
standskraft mot smittan i frdga har byggts upp.

En inflammation &r kroppens reaktion pa en skada eller en infektion. Syftet ar att for-
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soka begrdnsa och sa smaningom reparera den skadade vavnaden. En inflammation
kannetecknas av symptom som smarta, rodnad, svullnad, varmedkning och funktions-
nedsattning.

Hjartmuskel- och hjartsacksinflammation orsakas vanligtvis av en virusinfektion, som
sprids till hjartat med blodet.

I samband med att flera aktiva orienterare avled plotsligt for ett tiotal ar sedan, tala-
des det mycket om TWAR. Man kunde inte bevisa att just den bakterien hade nagot
samband med dddsfallen. TWAR ar en valdigt vanlig bakterie som manga har haft

utan att drabbas av komplikationer.
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Simskola

Minisim

En termin omfattar en lektion per vecka & 40 minuter, totalt tio ganger. Barnen kan

vara med i Minisim till och med det ar de fyller fem ar. En vuxen skall vara tillsammans

med barnet i vattnet.

Trdning och inldrning

Fa allman vattenvana.

Leka, hoppa, sparka, hitta balans, kanna sig bekvam i rygglage i vattnet.

Borja lara sig flyta pa rygg och mage.

Lara sig andas ut genom nasan under vattnet och in genom munnen ovan vatt-
net.

Borja trana pa benspark tillhérande frisim och ryggsim.

Kanna gladje i vattnet.

Organisation

Varje grupp bestar av tio barn.

Det skall finnas 1 ledare, mer ar 6 barn 2 ledare, varav minst en har Simlinjeassis-
tent utbildning eller motsvarande. Minst en ledare skall vara utbildad i HLR och
livraddning. Ledarna skall befinna sig i vattnet med barnen under lektionerna.
Undervisningen sker i undervisningsbassangen.

Barnen bor vara 3-5 ar gamla.

Madl och riktlinjer for uppflyttning till Baddaren

Barnet ska klara sig utan foralder i vattnet.

Ha en allman vana for vattnet utan simglaségon.
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Baddaren

En termin omfattar en lektion per vecka & 40 minuter, totalt tolv ganger.

Trdning och inldrning

« Att bli van med vattnet, samt grundinlarning av frisim och ryggsim (benspark
och vattenlage).

« Fortsatt 6vning av att andas ratt i vattnet.

« Markestagning av Baddaren gron, bla, och gul samt Skéldpaddan.

« Leka, doppa, hoppa, glida, flyta pa mage/rygg och ha roligt i vattnet.

Organisation

« Varje grupp bestar av tio barn

« Det skall finnas 1 ledare, mer a@r 6 barn 2 ledare, varav minst en har Simlinjeassis-
tent utbildning eller motsvarande. Minst en ledare skall vara utbildad i HLR och
livraddning. Ledarna skall befinna sig i vattnet med barnen under lektionerna.

« Undervisningen sker i undervisningsbassangen.

« Barnen bor vara 4-6 ar gamla, yngre kan beredas plats om man klarat mal och

riktlinjer for uppflyttning till Baddaren.

Madl- och riktlinjer for uppflyttning till Pingvin

« Barnet skall ha klarat alla prov for Baddaren grén, bla och gul.

« Barnet skall ha klarat alla prov for Skéldpaddan.

« Proven for Baddarna och Skéldpaddan skall genomféras utan simglaségon.
Baddaren Gron
Doppa:
Markestagaren ska doppa hakan och ena 6rat under vattnet. Detta upprepas fem ganger

for varje sida.

Bubbla:
Markestagaren ska andas in, hélla andan och bladsa ut i vattenytan med hakan i vattnet,
alternativt bldsa en pingisboll i vattenytan. Upprepas fem ganger.

Baddaren Bla
Doppa:
Markestagaren ska doppa huvudet under vattnet fem ganger.
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Bubbla:

Markestagaren ska andas in, hélla andan och bldsa ut under vattnet. Upprepas fem ganger.
Glida:

I vattnet fem sekunder med framstrackta och raka armar, ansiktet ska vara under vattenytan.
Franskjut far goras och provet kan utféras dar markestagaren bottnar. Handstod med platta
far anvandas. Upprepas fem ganger.

Baddaren Gul

Hoppa:

Markestagaren ska hoppa i fran kant eller brygga pa djupt vatten fem ganger.

Bubbla:

Markestagaren ska andas in, halla andan och blasa ut under vattnet. Upprepas fem ganger
pa djupt vatten.

Glida:

I vattnet fem sekunder med framstrackta och raka armar, ansiktet ska vara under vattenytan.

Franskjut far goras och provet ska utforas dar mérkestagaren inte bottnar. Handstod med
platta far anvandas. Upprepas fem ganger.

Skoldpaddan

Flyta:

Pa grunt vatten ska markestagaren flyta fem sekunder i rygglage, darefter géra en rotation
fran rygglage till maglage utan att réra botten.

Pingvinen

En termin omfattar en lektion per vecka a 40 minuter, totalt tolv ganger.

Trdning och inldrning

« Utdkad balanstraning och vattenvana, samt fortsatt inlarning av frisim, ryggsim
och introduktion till bréstsim bentag.

« Fortsatt 6vning av att andas ratt i vattnet.

«  Grunder for fjarilskickar, hopp fran bassangkanten fran grunt och darefter djupt
vatten.

« Markestagning av Silver- och Guldpingvinmarket.

Organisation

« Varje grupp bestar av tio barn

« Det skall finnas 1 ledare, mer a@r 6 barn 2 ledare, varav minst en har Simlinjeassis-
tent utbildning eller motsvarande. Minst en ledare skall vara utbildad i HLR och

livraddning. Ledarna skall befinna sig i vattnet med barnen under lektionerna.
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« Undervisningen sker primért i 25m bassangen, men aven kan dven férekomma i
undervisningsbassangen och hoppbassangen
« Barnen bor vara 5-6 ar gamla, yngre kan beredas plats om man klarat mal och

riktlinjer for uppflyttning till Silverpingvin.

Madl- och riktlinjer for uppflyttning till Fisken
« Barnet skall ha klarat alla prov, genomférda utan simglaségon, for Silver- och
Guldpingvinmarket.
+ Varatrygg i vattnet.
Pingvinen Silver
Simma:

10 meter valfritt simséatt pa grund vatten.

Flyta:
10 sekunder pé grunt vatten.

Hoppa:
Fran kant eller brygga pé grunt vatten.

Doppa:

Pa grunt vatten, hamta féremal fran botten med bada handerna.

Pingvinen Guld
Simma:
10 meter valfritt simsatt i maglage pa djupt vatten.

Simma:
10 meter i rygglage pa djupt vatten.

Flyta:
10 sekunder pa djupt vatten.

Hoppa:
Fran kant eller brygga pé djupt vatten.

Fisken

En termin omfattar en lektion per vecka a 40 minuter, totalt tolv ganger.

Trdning och inldrning
« Utbkad teknikinlarning av frisim, ryggsim och brostsim.
« Fortsatt 6vning av att andas ratt i vattnet.

Fjarilskickar, samt dyk fran pallen.
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« Markestagning av Silver- och Guldfisken.

Organisation

« Varje grupp bestar av tio barn.

« Det skall finnas 1-2 ledare per grupp, varav minst en har Simlinjeassistent utbild-
ning eller motsvarande. Minst en ledare skall vara utbildad i HLR och livradd-
ning. Ledaren skall befinna sig i vattnet med barnen under lektionerna.

« Undervisningen sker i 25m bassangen.

« Barnen bor vara 7-8 ar gamla, yngre kan beredas plats om man klarat mal och

riktlinjer for uppflyttning till Fisken.

Madl- och riktlinjer for uppflyttning till Hajen
« Barnet skall ha klarat alla prov for markena Silver- och Guldfisken.
Silverfisken
Simma:
25 meter valfritt simsatt pa grunt vatten.
Hoppa:

Fran kant eller brygga pé grunt vatten.

Guldfisken
Simma:
25 meter valfritt simsatt pa djupt vatten.

Dyka:
Fran kant eller brygga pé djupt vatten.

Jarnmarket
Simma:

50 meter valfritt simsétt i maglédge pé djupt vatten.

Simma:
25 meter i rygglage pa djupt vatten.

Flyta:
1 minut eller 10 meter.

Dyka:

Fran kant eller brygga pa djupt vatten

Intensivsimskola
En period omfattar tva lektioner per vecka a 45 minuter, totalt tolv ganger.

Hall utkik pad hemsidan fér kommande grupper.
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Alkohol- och tobakspolicy for S 71

Bakgrund Ett av idrottsrorelsens syfte ar att utveckla manniskor positivt saval fysiskt
och psykiskt som socialt och kulturellt. Vi lar oss ocksa hur kroppen fungerar och tar

stallning mot sadant som ar skadligt och nedbrytande for kroppen.

Idrottsrorelsen staller sig bakom samhallets mal att minska alkoholkonsumtionen och
framforallt att senareldagga ungdomars alkoholdebut. Studier visar att idrottande ung-

domar dricker ungefar lika mycket alkohol som riksgenomsnittet.

Aven vad galler rékning och snus stravar idrottsrorelsen fér minskad konsumtion. Den
riskfyllda tiden for ndstan samtliga rokare och snusare infaller under ungdomsaren.

Under just de ar da flest individer ar aktiva inom idrotten.

Utgangspunkten bor vara att idrotten skall utgora en trygg miljo aven ur saval alko-
hol- och tobakssynpunkt. Detta staller krav pa idrottens ledare, som i sin samvaro

med barn och ungdomar maste vara medvetna om sin roll som vuxna forebilder och

fostrare.
Fakta
Alkohol leder bla. till: Tobak leder bla. till:
« Forsamrad muskeltillvaxt. « Forsamrat immunforsvar.
« Vatskeforlust. « Forsamrad sar- och skadelakning.
« Samre aterhamtning. « Forsamrad blodcirkulation.
« Toémmer kroppens energiforrad, « Skador pa kotor, leder, ledband,
kan ta upp till 3 dygn att aterstalla. muskler och senor.
« Trotthet och forsamrad somnkva- « Forsamrad muskeltillvaxt.
litet. «  Okad frisittning av stresshormoner.
« Samre logiskt tankande. «  Okad benskérhet.
« Hogt blodtryck. « Syrebrist i kroppen, sarskilt hjarnan.
Kdlla: Ake André-Sandberg, “Idrott & « Forsamrad syreupptagning.
Alkohol".

Kdlla: Tobaksbruk, Pellmer/Wramne
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DANT policy - Doping, Alkohol, Narkotika,
Tobak

Féreningen stodjer Riksidrottsforbundets och Svenska Simférbundets policy i doping-
fragor.
Droger, sasom dopingpreparat, narkotika, alkohol och tobak accepteras under inga

omstandigheter inom S 71.

Regler

« Droger och alkoholhaltiga drycker far inte brukas eller medféras till traningar,
traningslager, tavlingar eller andra av klubben anordnade aktiviteter.

« Om simmare, ledare eller funktionar inom klubben upptrader drog- eller al-
koholpaverkad i samband med traning, traningslager, tavling eller annan av
klubben anordnad aktivitet, skall han/hon lamna simhallen, lokalen eller lagret
omedelbart. Om personen ar under 18 ar skall fordlder kontaktas.

« Ro&kning i samband med traningar, traningslager, tavlingar eller andra av klub-
ben anordnade aktiviteter accepteras inte.

« Tranare/ledare/foraldrar skall vara ett foredome bade i och utanfor simhallen.
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Trafikpolicy

S 71 ansluter sig till den nollvision i trafiken som antagits av Sveriges riksdag. Det

innebar att noll (0) simmare, tranare eller ledare far dodas eller skadas i trafiken i sam-

band med S 71 verksamhet.

Vid transporter arrangerade av S 71 i samband med féreningens verksam-

het gdiller foljande:

Bilforare skall ha haft korkort i minst tva ar, vara utvilad och ha den halsa som
kravs for att kora trafiksakert.

Hastighetsbegransningar och andra trafikregler skall foljas. Hastigheten skall
anpassas efter vader, vaglag och sikt.

Avfard skall ske i god tid for att undvika stress.

Foraren skall avbryta eller avsta fran resa vid tveksamt vaglag, eller andra svarig-
heter.

Alla platser i fordonet skall vara utrustade med bilbalten, max antal passagerare
skall respekteras.

Fordonet skall vara godként av Svensk Bilprovning och ha godkanda dack.

Vid langre resor skall tidsplaneringen inkludera raster och forarbyten.

Vid heldags eller flerdagstavling bor ansvariga ledare inte kora pa aterresan.
Simmare och foraldrar forvantas samordna transporter till traningar, tavlingar
och lager i naromradet.

Vid olycka/skada skall den rapporteras till det egna forsakringsbolaget, som ut-
reder vallandefrdgan och beslutar om ersattning. Féraren star for kostnader som

eventuell bonusforlust, sjalvrisk, etc.

De barn som gadr eller cyklar till och fran trdningen bor bdra reflexer.
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Kontaktuppgifter

Adress:
Simklubben S 71

Ostra Hagagatan 2 28136 Héassleholm

Telefon:

Kansliet

0451-824 10.

Vi har telefontider pa onsdagar kl. 14:00-15:00 och torsdagar kl. 10:00-12:00 pa kans-

liet. Svarar vi inte da ar vi tillfalligt ute, sjuka eller i mote.

E-postadresser:
Kansliet

kansliet@s71.se

Styrelsen

styrelse@s71.se

Sponsorgruppen

sponsor@s71.se

Simskolan

simskolan@s71.se

Tavlings- & trdningsgrupper

sport@s71.se

Ekonomi

maria@s71.se
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